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Els nens i les nenes connecten amb l’ara d’una manera innata.Aquest llibre és per a ells, perquè mai no deixin d’observarel moment present amb els ulls brillants.
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12INTRODUCCIÓVivim en una societat plena de presses amb un ritme vertiginós, que de-mana que siguem multitasca i que no ens deixa espai per pitjar el «pausa» i ser amables amb nosaltres mateixos. Vivim estressats. I aquesta tensió constant en què romanem provoca un efecte negatiu en el nostrebenestar i en el dels nostres fills i filles, que tenen més dificultats per aprendre i des-envolupar-se emocionalment.
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Què és el mindfulness?El mindfulnessés l’atenció plena en el moment present,a la vida, aquí i ara, amb una actitud amable i curiosa. Elmindfulnessconnecta el nostremón exterior amb l’interior i ens faser conscients de com s’interrelacionen tots dos. Gràcies a això,els nens i les nenes seran més conscients del seu cos i de la sevarespiració, dels seus pensaments i emocions, i també d’allò que els envolta: les olors, els sons... Aquesta actitud d’atenció plena els ensenya, en definitiva, a cuidar d’ells mateixos.
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14Per a què serveix?Els beneficis del mindfulness  són múltiples i variats:•• Augmenta la confiança•• Ajuda a:— Relaxar-se— Trobar la calma en situacions d’agitació emocional— Reflexionar— Gestionar situacions difícils•• Crea:— Vincles— Un millor jo•• Desenvolupa la capacitat de resposta per sobre de la de reacció•• Disminueix l’estrès
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•• Ensenyaa:— Ser més empàtic i compassiu amb un mateix i amb els altres— Observar, anomenar i gestionar els pensaments i les emocions— Ser més feliços i a compartir aquesta felicitat a través de l’amabilitat i la gratitud
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16•• Millora:— La paciència— Lacapacitat de concentració— Laconnexió amb nosaltres mateixos i, per tant, amb l’entorn— Les relacions socials— Elbenestar general i la salut•• Permet una respiració més conscient•• Potencia l’autocontrol•• Porta l’atenció al moment present







[image: background image]


17Endefinitiva, els contes i els exercicis d’a-quest llibre proveiran els infants de «poders» que els ajudaran a augmentar l’atenció, afa-voriran el seu aprenentatge,reforçaran la sevaresiliència i els portaran a ser més com-passius, ja que els ensenyaran a experimen-tar la calma natural que tots alberguem dins nostre.
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